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[image: ]L’alimentation a toujours occupé une grande place 

dans ma vie.

J’ai été élevée en mangeant très sainement, en prenant beaucoup de plaisir 

à table, et je pensais qu’il en serait de même pour mes enfants ! 

Évidemment, j’ai rapidement déchanté lorsque mon ls a eu 4 mois et demi, 

et que la pédiatre m’a tendu une che avec tout ce que je devais respecter pour 

me lancer dans la diversication alimentaire.

Quel casse-tête ! Des grammages pour chaque catégorie d’aliments, des ali-


ments à introduire dans un certain ordre (légumes d’abord, puis fruits, seuls puis 

en duo), de manière triste (aucun assaisonnement possible), et en fonction de 

l’âge (le chou-eur à partir de 6 ou 7 mois, le jaune d’œuf à partir de 9 mois, mais 

le blanc à partir de 1 an, la noisette à partir de 2 ans tout comme les radis, les 

lentilles corail à partir de 9 mois et les vertes à partir de 15 mois)… Au secours ! 

Où était le plaisir dans tout ça ? Pour mon ls, bien sûr, mais aussi pour moi, 

en cuisine… Au bout de quelques mois, j’ai capitulé, mais il était trop tard: 

à  force de  me  prendre la  tête  à  chaque  repas,  mon  ls  ne  mangeait qu’une 

petite poignée d’aliments et fonçait tête baissée dans sa période de néophobie 

alimentaire. 

Lorsque je suis tombée enceinte une seconde fois, forte de cette expérience, 

j’étais dans les starting-blocks, prête à m’investir pleinement dans la diversica-


tion alimentaire de ma lle. Mais nos Minus sont toujours pleins de surprises : 

on lui a diagnostiqué un frein de langue (très) restrictif à la naissance. Elle a subi 

une freinectomie vers 2 mois et demi. 

Introduction
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[image: ]Et lorsque, quelques semaines plus tard, j’ai approché une première cuillère de 

purée de sa bouche, c'est comme si elle allait vomir : elle avait un gag re ex


gigantesque (voir page 33). J’ai donc capitulé ! 

Les semaines ont passé, j’ai mis tout ça sous le tapis, puis, étant de plus en 

plus renseignée, je me suis rendue à l’évidence… la diversification menée par 

l’enfant (DME) pouvait être LA solution !

Ni une ni deux, j’ai commencé à lui proposer de gros morceaux fondants et, 

en à peine 15 jours, elle mangeait de tout, avec plaisir. Quel soulagement! 

La DME lui a permis d’appréhender les textures, les saveurs, à son rythme, et 

ainsi de se désensibiliser petit à petit, sans intervention extérieure. Ce fut un 

grand bonheur de l’accompagner dans cette découverte. 

J’ai écrit ce livre en listant tout ce que j’aurais aimé savoir pour diversi er se-

reinement l’alimentation de mes enfants, et en pensant aussi à tous les parents 

que j’ai rencontrés en ateliers, qui m’ont confié leurs peurs avec beaucoup 

de sincérité. 

Vous trouverez dans une première partie toutes les bases théoriques concer-

nant la DME : elles vous permettront de valider votre projet. Dans la deuxième 

partie, je réponds aux peurs les plus courantes des parents, vous vous reconnaî-

trez sans doute dans une ou plusieurs d’entre elles ! La troisième partie facilite 

le passage à l’acte, et la quatrième régalera vos tout-petits en proposant des 

recettes simples et gourmandes. 

Bonne lecture !

Chloé

Pssst... 

Malgré les nombreux 

conseils et informations 

proposés ici, consultez 

votre pédiatre si vous 

avez le moindre doute ! 

Ce livre ne se substitue 

pas aux conseils 

d'un spécialiste.

Retrouvez-moi 

sur mon compte 

Instagram 

@theminuskitchen
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[image: ]LA DIVERSIFICATION 

alimentaire

Le  Petit  Larousse  dénit  la  diversication  alimentaire  comme  le  « passage 

d’une alimentation exclusivement lactée (par allaitement maternel  ou arti-


ciel) à une alimentation plus diversiée ». D’autres diront qu’il s’agit de passer 

de l’alimentation liquide à l’alimentation solide. 

Ces  dénitions  sont  tout  à  fait  exactes,  mais  elles  excluent  deux  


notions qui semblent pourtant primordiales : la découverte et le plaisir ! 

Car il s’agit bien d’une nouvelle étape dans l’alimentation de votre enfant :  


ce n’est pas un transfert instantané d’appétit qui pousserait bébé à prendre 

moins de lait et plus de purée de carottes ! 

La diversication alimentaire va commencer par une phase exploratoire, plus ou 

moins longue en fonction de chaque enfant. Cette exploration est primordiale 

pour qu’il se familiarise avec autant de nouveautés. Imaginez un instant qu’un 

nouvel univers s’ouvre pour votre bébé. Jusqu’à présent, il n’a connu que 

le lait, aliment plutôt constant tant par la texture que par le goût, 

et soudain, il se voit proposer des légumes et fruits colorés et 

parfumés. C’est une révolution pour tous ses sens ! 

Pendant cette phase, soyez patients, chers parents, car il 

n’est pas question de manger, mais de découvrir. Bébé 

va toucher, bouder, patouiller, faire tomber, malaxer, éta-


ler les aliments qui lui seront proposés. Tout ceci compte. 

1 • De quoi s’agit-il exactement ?

L’essentiel à retenir

01
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[image: ]Les choses bougent ! 

Les recommandations poussiéreuses évoluent !

Les Canadiens ont une belle longueur d’avance en ce qui concerne l’alimen-


tation des enfants.  Les  recommandations ocielles outre-Atlantique militent 

en faveur d’une alimentation solide et d’une introduction des morceaux sécuri-


taires dès 6 mois. Au Canada, il est courant de proposer une alimentation mixte, 

composée de purées/compotes accompagnées de nger food, c’est-à-dire de 

gros morceaux fondants que votre enfant peut attraper avec les doigts. 

En France, mangerbouger.fr a récemment mis à jour ses recommandations. Il est 


dit que bébé peut manger des purées lisses avant 6 mois, puis que l’on peut en-


tamer entre 6 et 8 mois la découverte de nouvelles textures. Sur le site ociel, 

il y a même un encadré dédié à la DME ! Youpi !

Malheureusement, tous les professionnels de santé n’ont pas suivi cette évo-


lution, et certains continuent de distribuer des ches de conseils obsolètes au 

sujet de la diversication alimentaire. Ça viendra…

Sachez notamment que : 

•  Vous pouvez introduire tous les types d’aliments dès le début  

de la diversication alimentaire (protéines, légumineuses,  


fruits et légumes, céréales…).

•  La meilleure fenêtre de tir pour introduire les allergènes  

se situe entre 4 et 6 mois.

•  Il est préférable d’introduire les morceaux avant 10 mois.

•  Pratiquer la DME peut se faire en toute sécurité avec votre enfant.

•  Les épices douces et les aromates peuvent être proposés dès les premiers 

repas.

2 • Les recommandations ocielles

Tout ceci prépare le moment où il va porter les aliments à sa bouche pour 

se nourrir véritablement. Dès les premiers repas, vous avez l’opportunité d’ap-


prendre à votre Minus que manger n’est pas un devoir, c’est un plaisir ! 

Et ça change tout !
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[image: ]Les recommandations évoluent aussi vers moins de prises de tête à l’heure des 

repas, et plus  de  bienveillance :  adieu le chantage, les  repas qui  se  nissent 

en bras de fer… vous êtes invités à plus de lâcher-prise, plus de kif et moins de 

pression. Ça donne envie, non ?

3 • La répartition des responsabilités  

dans l’alimentation

Si les recommandations évoluent vers plus de souplesse, et c’est bien sûr pour 

le mieux, l’idée n’est toutefois pas de laisser bébé prendre les commandes de 

la cuisine !

En termes d’alimentation, quelques règles sont à respecter pour que tout le 

monde puisse s’y retrouver. Mais, rassurez-vous, elles tiennent en une phrase et 

sont très simples à appliquer : les parents s’occupent du « quand » et du «quoi», 


et les enfants du « combien ». Facile, non ?

COMBIEN ?

Parce que vous avez 

déjà beaucoup 

de responsabilités, 

c’est bébé qui va 

gérer les quantités. 

Ça tombe bien, 

lui seul est connecté

 à son estomac 

et peut dire s’il a faim 

ou non ! Un souci 

de moins !

QUAND ?

C’est vous, parents, 

qui décidez du 

moment des repas. 

C’est une grande 

responsabilité, 

car tout petit, bébé 

a eu l’habitude

 d’être nourri 

« à la demande». 

À vous désormais 

de le guider, mois 

après mois, vers les 

quatre repas qui vont 

ponctuer sa journée.  

QUOI ?

C’est vous, parents, 

qui décidez du 

contenu de l’assiette 

de votre enfant. Alors, 

enlez votre toque, 

mettez-vous aux 

fourneaux, vous voilà 

devenu le roi de la 

popote !
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[image: ]LA DIVERSIFICATION 

menée par l’enfant

Lorsque l’on parle de diversication alimentaire, dicile aujourd’hui de passer 

à côté de la DME. Trois lettres qui font s’emballer les réseaux sociaux tant tout 

le monde a un avis dessus. La DME est à la mode. Ce qui est bien, mais pas top !

Je m’explique : la DME, c’est génial, et, si vous avez bien suivi jusque-là, c’est 

ce  qui  a  sauvé  la  diversication  alimentaire de  ma  lle. Cependant,  plus  on 

parle d’un sujet et plus des clans se forment. D’un côté, les puristes qui dictent 

des règles strictes et font peur aux parents. Et de l’autre, ceux qui, au contraire, 

prennent ça à la légère et délivrent des informations qui ne sont pas forcément 

vériées…

Grâce à ce chapitre, vous allez y voir plus clair, comprendre les atouts de la 

diversication menée par l’enfant (DME) et identier si cette méthode est faite 

pour vous. Ce que j’espère ! Sinon, vous pourrez toujours orir ce livre à votre 

sœur, frère, cousin·e, voisin·e ou meilleur·e pote ! 
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[image: ]La DME est le sigle qui, décliné, signie la « diversication menée par l’enfant». 

On  l’appelle  aussi  «  BLW  »  en  anglais,  pour  Baby-Led Weaning, ou parfois  


«alimentation autonome ». 

C’est une pratique basée sur la conance puisque votre enfant va pouvoir :

•  saisir seul les aliments en morceaux, préparés de manière sécuritaire,  
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